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Título: Senderos. Target: 2º de la Eso. Asignatura/s: Educación física Autor/a/es: Pablo Alén Feal, educador en centro 
de menores y licenciado en ciencias de la actividad física y el deporte. 
n sendero es un itinerario a seguir mediante guías o símbolos que nos ayuda y nos lleva a 
descubrir lugares considerados de interés paisajístico o escenarios naturales fuera de lo 
común. 
A lo largo de un sendero podemos atravesar diferentes espacios como valles, montañas, ríos, 
puentes, etc, aportando cada uno de ellos diferentes dificultades a la evaluación general del sendero. 
 TIPOS DE SENDEROS 
A la hora de practicar senderismo es importante que sepamos diferenciar los terrenos por los que 
podemos aventurarnos. 
•  Senderos de Gran Recorrido (GR) 
Son rutas cuya distancia supera los 50 km. Su señalización se realiza a base de trazos en color 
blanco y rojo.  
•  Senderos de Pequeño Recorrido (PR) 
Son rutas cuya distancia está entre 10 y 50 km. Su señalización se realiza a base de trazos en color 
blanco y amarillo.  
•  Senderos Locales (SL) 
Son rutas cuya distancia no supera los 10 km. Su señalización se realiza a base de trazos en color 
blanco y verde.  
•  Senderos Urbanos (SU) 
Son rutas que están circunscritas a un ámbito urbano. Su señalización se realiza a base de trazos 
color amarillo y rojo.  
También hay variantes, las cuales se inician en un punto de un sendero y vuelven a él en otro punto 
constituyendo alternativas al itinerario principal. 
U 
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VESTIMENTA 
En cuanto a la vestimenta deberemos tener en cuenta lo siguiente: 
Las botas:  
Es uno de los elementos más importantes. Tenemos una gran variedad en el mercado: deben de 
pesar poco, que sean adherentes, confeccionadas con goretex (transpira e impermeable) y que sean 
altas para proteger el tobillo. 
Nos tenemos que adaptar a ellas poco a poco y que nos queden ajustadas sin llegar a oprimir. 
Calcetines: 
Debemos de llevar dos pares, unos finos con algo de fibra o algodón puro y otros de lana o algodón. 
A la hora de ponerlos, deben de estar secos y que tampoco queden arrugas. 
Pantalones: 
No nos pueden limitar a la hora de movernos, han de ser amplios y cómodos. Si vamos a pasar por 
zona con mucha vegetación conviene que sean largos. 
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Camisas y camisetas: 
Lo más aconsejable son tejidos naturales, algodón para el verano y lana para el invierno. 
Mejor escoger las que tengan bolsillos y de manga larga (ya que se pueden transformar fácilmente 
a manga corta y proteger de la maleza). 
Gorro y sombrero: 
Para el verano mejor de algodón y lana para el invierno. 
Anorak y chubasquero: 
Cuando hace mucho frío las prendas térmicas o anoraks son imprescindibles. 
El chubasquero o canguro es importantísimo ya que ocupa poco y nos resguarda de las lluvias o 
nieve. 
Guantes: 
Hay que mantener la circulación sanguínea en las manos para así asegurarla al resto del cuerpo, las 
extremidades son las zonas del cuerpo que más se enfrían. 
MATERIAL 
El elemento básico para realizar senderismo es el calzado pero tampoco deberemos descuidar otros 
elementos: 
La cantimplora: 
La más recomendables las metálicas ya que conservan el agua más fresca. Con que sean de un litro 
es más que suficiente, comprobar si por el recorrido que vamos hacer hay fuentes. 
Luces: 
El sistema más práctico de iluminación son las luces frontales, eso sí, importantísimo llevar pilas de 
recambio.  
Mochila:  
Después del calzado es lo más importante. No ha de ser demasiado grande, no más de 60 litros. 
Conviene que tenga bolsillos para tener fácil acceso a las cosas que podamos necesitar, y así no tener 
que detenernos muy a menudo para poder sacar las cosas del interior.  
Calzado:  
Es el equipamiento más importante y fundamental. Consigue unas buenas botas, que te protejan 
los tobillos, que sean impermeables y transpirables (Gore-Tex). 
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Ropa: 
Lleva lo mínimo, siempre es recomendable un chubasquero y algo de abrigo, unos guantes, gorra o 
sombrero. 
Protector solar: 
 Sobre todo en épocas soleadas, y en rutas por la montaña, donde vamos expuestos al sol. 
Mini Botiquín.  
Sólo para una primera atención... tiritas, mercromina, paracetamol, digestivos, pomada para las 
rozaduras y tijeras.  
Comida: 
Procura llevar lo justo e imprescindible, pero siempre debes llevar en la mochila frutos secos, 
chocolate, barritas energéticas y bebidas como biofrutas y sobre todo agua. 
Topoguía: 
Siempre es recomendable tener información detallada de la ruta. ● 
Bibliografía 
Ureña, Fernando; Unidades didácticas para bachillerato I, Inde, 1997 
 
Melendo Soler, Javier A..Arbonés Cobos, Nieves.Can; Manual de técnicas de montaña e interpretación de la 
naturaleza, Paidotribo, 2009 
 
 
Currículo y alumnado inmigrante 
Título: Currículo y alumnado inmigrante. Target: Estudiantes de Magisterio (todas las especialidades), y profesores en 
general. Asignatura/s: Sociología de la Educación Autor/a/es: Mónica Moro, Profesora de Inglés en Secundaria, 
Licenciada en Filología Inglesa. 
l currículo y el desarrollo de propuestas educativas tienen una íntima relación con la realidad 
social y la situación socio histórica. El caso del alumnado inmigrante es una muestra de ello. El 
fenómeno social de la inmigración es relativamente reciente y se ha incorporado de manera 
explícita en la Ley Orgánica de Calidad de la Educación (LOCE) de 2002, que clasifica en el 
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